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朝礼実習の進め方 

 進行役：① 一歩前へ出る 

② 目線を全員に配る 

③ 15 度の黙礼 

④ 「開始 5秒前です。姿勢を正してください。」 

④ 元の位置に素早く戻る 

〓5秒後〓 

⑤ 15 度の黙礼 

⑥ 「東京ＣＰＡ会計学院、○○△△（フルネーム）、進行いたします。」 

  「○月○日○曜日、ただいまより朝礼を始めます。」 

  「朝の挨拶、○○社長！」 

⑦ 元の位置に素早く戻る 

 

社長役：① 素早く一歩前（輪の中央）に出る。 

    ② 目線を全員に配る 

    ③ 「みなさん！」 

全 員：  「おはようございます（30度の礼）」 

社長役：④「今日のスピーチ」 

全 員：⑤ 15 度の黙礼 

社長役： 元の位置に素早く戻る 

 

進行役：① 一歩前へ出る 

    ②「挨拶実習、リーダー○○さん！」 

挨拶長：①「はい！」 

    ②「挨拶実習を始めます。お願いします！（30 度の礼）」 

全 員：「お願いします！」 

挨拶長：①「おはようございます！」 

     ②「おねがいします！」     各３回繰り返す 

③「ありがとうございました」 

④「失礼します」 

    ⑤「以上で挨拶実習を終わります！ 

        ありがとうございました（30度の礼）」 

全 員：「ありがとうございました(30 度の礼)」 

挨拶長：元の位置に素早く戻る 

 



 

 

 進行役：①一歩前へ出る 

    ②「会計人の教養輪読、リーダー○○さん！」 

教養長：①「はい！」 

進行役：  元の位置に素早く戻る 

教養長：「お願いします！」 

全 員：「お願いします！」 

教養長：① 全員の体制が整ったのを確認 

②「○ページをお開き下さい」 

③「○月○日○曜日、『テーマ』、『本文』」 

 ★段落ごとに教養長が「はい！」と区切る 

 ★順番に「はい！本文(途中段落)…」と続けて本文を読む 

 ★最後に教養長が「はい！ありがとうございました。本文(最終段落)…」 

    ④ 全員が落ち着いたことを確認 

    ⑤「今日の心がけを斉唱いたしましょう」 

     「今日の心がけ！」 

全 員：「○○○をしましょう！」 

教養長：「ありがとうございました（30度の礼）」 

全 員：「ありがとうございました（30度の礼）」 

教養長：  元の位置に素早く戻る 

 

進行役：①一歩前へ出る 

    ② 「以上で朝礼を終わります。」 

      「ありがとうございました（30度の礼）」 

全 員：「ありがとうございました（30度の礼）」 

進行役：「解散します！解散！」 

全 員：「はい！」 
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土曜日  

7月 1日 紫外線対策 

   
今
日
の
心
が
け
◆
美
肌
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。 

７
月
に
入
り
、
厳
し
い
暑
さ
と
な
っ
て
き
ま
し
た
。
夏
と
い
え
ば
、
熱
中
症
や
食
中
毒
な
ど
気
を
つ
け

る
こ
と
が
多
く
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
中
で
も
忘
れ
て
は
い
け
な
い
の
が
紫
外
線
対
策
で
す
。 

７
月
は
、
一
年
の
中
で
最
も
紫
外
線
量
が
多
い
季
節
で
す
。
特
に
、
日
が
昇
る
１０
時
頃
か
ら
１４
時

頃
ま
で
は
、
紫
外
線
が
強
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

朝
か
ら
夕
方
ま
で
学
校
内
に
い
る
か
ら
大
丈
夫
と
思
っ
て
い
る
人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
屋

内
で
も
紫
外
線
の
影
響
を
受
け
て
い
ま
す
。 

紫
外
線
に
よ
る
人
体
へ
の
悪
影
響
に
は
、
日
焼
け
、
免
疫
機
能
な
ど
急
性
の
も
の
と
、
シ
ミ
、
し
わ
、

皮
膚
が
ん
、
白
内
障
な
ど
の
病
気
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
慢
性
の
も
の
が
あ
り
ま
す
。
今
、
紫
外
線
対
策

を
怠
る
と
、
１０
年
後
、
２０
年
後
に
肌
に
跳
ね
返
っ
て
き
ま
す
。 

そ
の
た
め
に
も
、
男
女
関
係
な
く
、
し
っ
か
り
と
し
た
紫
外
線
対
策
を
し
ま
し
ょ
う
。 
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月曜日  

7月 3日 105回目の夏 

   
今
日
の
心
が
け
◆
熱
戦
に
期
待
し
ま
し
ょ
う
！
！ 

い
よ
い
よ
第
１
０
５
回
全
国
高
等
学
校
野
球
選
手
権
記
念
熊
本
大
会
予
選
が
開
幕
し
、
高
校
球
児

の
白
熱
し
た
闘
い
が
始
ま
り
ま
す
。 

夏
の
大
会
は
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
方
式
の
一
発
勝
負
の
た
め
、
強
豪
校
や
優
勝
候
補
が
一
回
戦
で
敗
退

し
て
し
ま
う
な
ど
、
何
が
起
こ
る
か
わ
か
り
ま
せ
ん
。 

ま
た
、
ア
ル
プ
ス
ス
タ
ン
ド
か
ら
応
援
す
る
ベ
ン
チ
外
の
メ
ン
バ
ー
や
保
護
者
、
生
徒
が
一
丸
と
な
っ

て
一
生
懸
命
に
応
援
す
る
姿
も
見
所
の
一
つ
で
す
。 

こ
こ
で
、
私
の
好
き
な
見
所
シ
ー
ン
を
紹
介
し
ま
す
、
そ
れ
は
、
９
回
ツ
ー
ア
ウ
ト
最
後
の
バ
ッ
タ
ー

が
、
一
塁
ベ
ー
ス
に
全
力
で
ヘ
ッ
ド
ス
ラ
イ
デ
ィ
ン
グ
す
る
シ
ー
ン
で
す
。
高
校
球
児
の
最
後
ま
で
必
死
に

食
ら
い
つ
く
そ
の
姿
に
、
毎
年
勇
気
と
感
動
を
貰
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
シ
ー
ン
を
見
る
た
び
に
、
私
自
身

も
背
中
を
押
さ
れ
、
頑
張
ろ
う
と
い
う
気
持
ち
が
湧
い
て
き
ま
す
。 

み
な
さ
ん
も
、
今
年
の
夏
は
高
校
野
球
を
見
て
、
高
校
球
児
の
必
死
の
プ
レ
ー
に
勇
気
と
感
動
を
も

ら
い
ま
し
ょ
う
。 



3 

  

火曜日  

7月 4日 体調を整える 

   
今
日
の
心
が
け
◆
メ
リ
ハ
リ
の
あ
る
生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。 

 

私
は
、
先
月
の
日
商
簿
記
検
定
の
３
日
前
に
体
調
を
崩
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

前
日
は
、
一
日
中
寝
込
ん
で
お
り
、
久
し
ぶ
り
に
電
卓
を
叩
か
な
い
日
を
過
ご
し
ま
し
た
。
そ
し

て
、
検
定
当
日
は
倦
怠
感
が
あ
っ
た
も
の
の
、
熱
が
引
い
て
い
た
た
め
、
思
い
の
ほ
か
落
ち
着
い
て
取
り

組
む
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

検
定
前
に
な
る
と
、
朝
か
ら
夜
ま
で
学
習
に
励
み
、
家
と
学
校
を
往
復
す
る
日
々
が
続
き
ま
す
。

し
か
し
、
体
調
を
崩
し
て
検
定
を
受
け
ら
れ
な
い
と
な
る
と
、
今
ま
で
の
努
力
が
水
の
泡
に
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。 

そ
の
た
め
、
し
っ
か
り
と
ご
飯
を
食
べ
、
睡
眠
を
十
分
に
取
る
な
ど
、
自
分
の
体
調
に
向
き
合
っ
て
過

ご
す
こ
と
も
、
検
定
に
向
け
て
の
備
え
で
あ
る
こ
と
に
気
づ
き
ま
し
た
。 

ま
た
、
Ｃ
Ｐ
Ａ
に
は
検
定
が
終
わ
る
と
、
検
定
休
み
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
期
間
で
、
し
っ
か
り
と
休
養

を
取
っ
た
り
、
病
院
に
行
っ
た
り
し
て
、
次
の
ス
テ
ッ
プ
に
進
む
前
準
備
を
し
ま
し
ょ
う
。 
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水曜日  

7月 5日 お風呂掃除 

   
今
日
の
心
が
け
◆
科
学
の
力
に
頼
り
ま
し
ょ
う
。 

梅
雨
の
季
節
、
特
に
大
変
な
の
が
お
風
呂
掃
除
で
す
。
も
し
掃
除
を
し
な
か
っ
た
ら
、
カ
ビ
が
繁
殖

し
、
カ
ビ
に
よ
る
ア
レ
ル
ギ
ー
や
感
染
症
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。 

で
は
、
な
ぜ
掃
除
を
し
な
か
っ
た
ら
カ
ビ
が
繁
殖
す
る
の
か
知
っ
て
い
ま
す
か
？ 

そ
れ
は
、
カ
ビ
が
繁
殖
す
る
条
件
の
一
つ
で
あ
る
栄
養
に
あ
り
ま
す
。
栄
養
と
は
、
人
の
皮
脂
や
髪

の
毛
な
ど
、
ホ
コ
リ
と
呼
ば
れ
て
い
る
エ
サ
の
こ
と
で
す
。
ま
た
、
温
度
が
２５
℃
前
後
、
湿
度
が
７５
％
以

上
あ
る
と
、
毎
日
掃
除
を
し
て
い
て
も
カ
ビ
は
繁
殖
し
ま
す
。 

カ
ビ
が
繁
殖
し
て
し
ま
っ
た
場
合
に
活
用
す
る
と
便
利
な
道
具
が
、
カ
ビ
キ
ラ
ー
や
カ
ビ
ハ
イ
タ
ー

で
す
。
カ
ビ
キ
ラ
ー
は
、
「
強
力
浸
透
」
、
カ
ビ
ハ
イ
タ
ー
は
、
「
カ
ビ
の
根
ま
で
撃
退
す
る
」
と
い
う
性
質

を
持
っ
て
い
ま
す
。
一
般
的
に
、
カ
ビ
キ
ラ
ー
の
方
が
泡
が
流
れ
や
す
い
た
め
、
広
範
囲
の
カ
ビ
を
撃
退

す
る
場
合
に
使
用
さ
れ
ま
す
。
一
方
、
カ
ビ
ハ
イ
タ
ー
は
、
泡
が
流
れ
落
ち
る
ま
で
に
１
分
か
ら
２
分

か
か
る
た
め
、
ピ
ン
ポ
イ
ン
ト
で
使
う
場
合
や
垂
直
面
の
掃
除
を
す
る
場
合
に
使
用
さ
れ
ま
す
。 

み
な
さ
ん
も
、
お
風
呂
掃
除
を
す
る
際
は
、
カ
ビ
キ
ラ
ー
と
カ
ビ
ハ
イ
タ
ー
を
使
い
分
け
て
効
率
よ

く
掃
除
を
し
ま
し
ょ
う
。 
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木曜日  

7月 6日 裏物語 

   
今
日
の
心
が
け
◆
出
会
い
を
大
切
に
し
ま
し
ょ
う
。 

多
く
の
人
が
お
願
い
を
す
る
日
。
そ
う
、
七
夕
で
す
。
み
な
さ
ん
の
今
年
の
お
願
い
事
は
何
で
し
ょ
う

か
？ ７

月
７
日
は
、
織
姫
と
彦
星
が
年
に
一
度
だ
け
会
う
こ
と
の
で
き
る
ロ
マ
ン
テ
ィ
ッ
ク
な
日
で
す
。
な

ぜ
年
に
一
度
し
か
会
え
な
い
の
で
し
ょ
う
か
。
い
く
つ
か
説
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
中
で
も
「
結
婚
し
た

こ
と
を
機
に
、
怠
け
て
し
ま
っ
た
二
人
に
、
激
怒
し
た
神
様
が
引
き
離
し
た
」
と
い
う
話
が
有
名
で
す
。 

こ
こ
か
ら
学
べ
る
教
訓
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
た
と
え
幸
せ
が
訪
れ
て
も
、
怠
け
る
こ
と
な
く
精

を
出
し
、
頑
張
る
こ
と
の
大
切
さ
で
す
。
そ
し
て
、
年
に
一
度
で
も
会
え
る
こ
と
を
喜
び
、
感
謝
す
る
こ

と
で
す
。 

現
在
、
一
年
の
９
割
近
く
を
学
校
で
過
ご
す
私
た
ち
は
、
友
人
と
会
う
機
会
が
減
っ
て
い
る
と
思
い

ま
す
。
し
か
し
、
一
年
に
一
回
、
数
年
に
一
回
は
会
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

こ
れ
か
ら
も
、
一
期
一
会
の
精
神
で
、
日
々
の
出
会
い
を
大
切
に
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 
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金曜日  

7月 7日 七夕 

   
今
日
の
心
が
け
◆
願
い
を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

「
七
夕
」
と
は
五
節
句
の
一
つ
で
す
。 

五
節
句
と
は
、
１
月
７
日
の
「
人
日
の
節
句
」
、
３
月
３
日
の
「
上
巳
の
節
句
」
、
５
月
５
日
の
「
端
午
の

節
句
」
、
７
月
７
日
の
「
七
夕
の
節
句
」
、
９
月
９
日
の
「
重
陽
の
節
句
」
の
こ
と
で
す
。 

と
こ
ろ
で
、
み
な
さ
ん
は
、
七
夕
の
日
に
は
何
を
お
願
い
し
ま
す
か
？
短
冊
に
お
願
い
を
書
き
ま
す

が
、
な
ぜ
七
夕
に
願
い
を
書
く
の
で
し
ょ
う
か
。 

日
本
や
中
国
で
は
、
７
月
７
日
ご
ろ
に
「
こ
と
座
」
を
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
の
「
こ
と
座
」
に
含

ま
れ
る
ベ
ガ
と
い
う
星
は
、
「
裁
縫
仕
事
の
星
」
と
呼
ば
れ
、
七
夕
の
織
姫
様
に
あ
た
り
ま
す
。
女
性
の

仕
事
で
あ
る
、
は
た
織
り
や
裁
縫
が
上
達
す
る
よ
う
に
祈
っ
て
い
た
そ
う
で
す
。
こ
れ
が
、
七
夕
に
願
い

を
す
る
よ
う
に
な
っ
た
由
来
の
一
つ
と
し
て
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

み
な
さ
ん
も
、
ぜ
ひ
Ｃ
Ｐ
Ａ
で
短
冊
に
お
願
い
を
書
い
て
夢
を
叶
え
ま
し
ょ
う
。 
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水曜日  

7月 12日 暑い？寒い？ 

   
今
日
の
心
が
け
◆
暑
い
人
も
寒
い
人
も
仲
良
く
し
ま
し
ょ
う
。 

 

い
よ
い
よ
夏
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。
こ
の
時
期
に
な
る
と
い
つ
も
思
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
エ

ア
コ
ン
の
温
度
を
暑
い
人
に
合
わ
せ
る
か
、
寒
い
人
に
合
わ
せ
る
か
と
い
う
こ
と
で
す
。 

私
は
、
基
本
寒
が
り
な
う
え
に
エ
ア
コ
ン
の
風
が
直
接
当
た
る
の
が
苦
手
な
た
め
、
エ
ア
コ
ン
は
、
消
す

か
、
風
向
き
を
変
え
る
か
、
温
度
を
上
げ
ま
す
。 

家
だ
と
好
き
な
よ
う
に
で
き
ま
す
が
、
学
校
で
は
そ
う
は
い
き
ま
せ
ん
。
暑
が
り
な
人
が
い
れ
ば
寒

が
り
な
人
も
い
る
の
で
、
譲
り
合
い
が
大
切
で
す
。 

そ
の
た
め
、
毎
回
の
よ
う
に
私
の
頭
の
中
で
は
、
「
寒
い
か
ら
消
し
た
い
け
ど
、
暑
く
て
汗
を
か
く
の
が

い
や
な
の
も
分
か
る
。
で
も
、
冷
え
は
体
に
良
く
な
い
し
、
い
や
い
や
、
暑
い
と
集
中
力
が
途
切
れ
る
よ

ね
。
け
ど
、
地
球
温
暖
化
の
観
点
か
ら
す
る
と
温
度
は
上
げ
る
べ
き
だ
。
で
も
、
や
っ
ぱ
り…

」
と
い
う

具
合
に
葛
藤
が
生
ま
れ
て
い
ま
す
。 

こ
の
よ
う
に
、
ど
れ
だ
け
考
え
て
も
答
え
は
な
い
の
で
、
み
ん
な
で
う
ま
く
調
整
し
な
が
ら
譲
り
合
っ

て
エ
ア
コ
ン
を
使
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 
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木曜日  

7月 13日 新しい世界 

   
今
日
の
心
が
け
◆
自
分
を
成
長
さ
せ
ま
し
ょ
う
。 

日
商
簿
記
や
全
経
簿
記
の
試
験
が
終
わ
り
、
２
年
生
は
本
格
的
に
就
職
活
動
に
力
を
入
れ
始
め
て

い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

就
職
先
は
熊
本
だ
け
で
な
く
、
県
外
も
視
野
に
入
れ
て
い
る
人
も
い
る
と
思
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、

い
ろ
い
ろ
不
安
に
感
じ
る
こ
と
も
あ
る
と
感
じ
ま
す
。 

そ
ん
な
時
に
私
が
大
切
に
し
て
い
る
こ
と
は
、
「
新
し
い
環
境
に
ワ
ク
ワ
ク
す
る
」
こ
と
で
す
。
慣
れ
な

い
環
境
を
不
安
に
思
っ
た
り
、
心
配
し
た
り
す
る
こ
と
も
あ
る
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、
そ
ん
な
と
き
に

こ
そ
ワ
ク
ワ
ク
す
る
気
持
ち
を
も
っ
て
、
プ
ラ
ス
に
捉
え
ま
し
ょ
う
。 

失
敗
も
成
功
も
、
新
し
い
世
界
も
、
す
べ
て
は
経
験
で
す
。
今
日
を
振
り
返
っ
て
後
悔
す
る
の
で
は

な
く
、
様
々
な
経
験
を
経
て
成
長
し
た
自
分
を
予
祝
し
ま
し
ょ
う
。 

コ
ツ
は
、
「
ど
ん
な
こ
と
が
起
こ
っ
て
も
経
験
だ
」
と
、
自
分
自
身
に
言
い
聞
か
せ
る
こ
と
で
す
。
こ
の

機
会
を
通
し
て
、
さ
ら
な
る
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。 
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火曜日  

7月 18日 汗 

   
今
日
の
心
が
け
◆
猫
の
汗
ば
ん
だ
肉
球
を
愛
で
ま
し
ょ
う
！ 

だ
ん
だ
ん
暑
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
暑
い
と
い
え
ば
汗
で
す
！
人
間
は
全
身
か
ら
汗
を
か
き
ま
す
。

そ
れ
で
は
、
あ
の
愛
ら
し
い
猫
や
犬
は
ど
こ
か
ら
汗
を
か
く
の
で
し
ょ
う
か
。 

そ
れ
は
肉
球
で
す
。
細
か
く
い
え
ば
、
鼻
か
ら
も
か
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。
猫
は
汗
腺
が
肉
球
と
鼻

の
み
に
存
在
し
て
い
る
た
め
、
汗
を
か
く
こ
と
が
で
き
る
部
位
が
少
な
い
の
で
す
。
も
し
も
全
身
に
汗
腺

が
あ
る
場
合
、
全
身
毛
で
覆
わ
れ
て
い
る
た
め
、
夏
は
全
体
的
に
毛
が
し
っ
と
り
と
し
て
い
る
こ
と
に
な

り
ま
す
。 

足
の
裏
か
ら
汗
を
か
く
理
由
は
、
緊
張
し
た
時
、
高
い
と
こ
ろ
を
歩
く
場
合
の
滑
り
止
め
、
自
分
の

テ
リ
ト
リ
ー
を
主
張
す
る
「
匂
い
付
け
」
な
ど
で
す
。
人
間
の
よ
う
に
体
温
調
節
の
た
め
で
は
な
い
の
で

す
。 小

さ
い
頃
、
私
の
家
の
猫
は
掃
除
機
が
嫌
い
で
し
た
。
そ
の
た
め
、
母
が
掃
除
機
を
か
け
た
後
は
決

ま
っ
て
鼻
と
肉
球
が
湿
っ
て
い
た
の
で
、
肉
球
を
触
っ
て
ペ
ト
ペ
ト
を
堪
能
し
た
記
憶
が
あ
り
ま
す
。 

誰
も
が
経
験
し
た
こ
と
が
あ
る
で
あ
ろ
う
、
勉
強
中
に
紙
が
腕
に
張
り
付
い
て
イ
ラ
イ
ラ
す
る
場

面
。
人
間
も
肉
球
か
ら
の
み
汗
を
か
い
た
ら
そ
ん
な
こ
と
に
は
な
ら
ず
に
済
む
の
で
す
が
。
私
も
肉
球

が
欲
し
い
で
す
。 



10 

  

水曜日  

7月 19日 またきてね 

   
今
日
の
心
が
け
◆
ツ
バ
メ
を
暖
か
く
見
守
り
ま
し
ょ
う
。 

私
の
家
に
は
毎
年
、
と
あ
る
人
た
ち
が
訪
ね
て
き
ま
す
。 

そ
の
人
た
ち
が
朝
か
ら
訪
ね
て
き
た
時
に
は
、
「
お
は
よ
う
、
調
子
は
ど
う
？
」
と
挨
拶
を
し
て
学
校

に
行
き
ま
す
。
返
事
は
返
っ
て
き
ま
せ
ん
。 

私
が
帰
宅
し
た
時
に
ま
だ
そ
の
人
た
ち
が
い
た
ら
、
「
た
だ
い
ま
、
今
日
も
お
疲
れ
さ
ま
」
と
声
を
か

け
ま
す
。
そ
の
時
も
返
事
は
返
っ
て
き
ま
せ
ん
。
熱
い
ま
な
ざ
し
を
送
っ
て
く
る
の
に
、
言
葉
は
交
わ
し

て
く
れ
ま
せ
ん
。 

そ
の
人
た
ち
に
は
魅
力
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
頑
張
り
屋
さ
ん
な
と
こ
ろ
で
す
。
そ
の
人
た
ち
は

毎
日
一
生
懸
命
働
き
ま
す
。
何
度
失
敗
し
て
も
諦
め
る
こ
と
な
く
、
一
生
懸
命
働
き
続
け
ま
す
。
そ

し
て
、
何
と
言
っ
て
も
見
た
目
が
も
の
凄
く
可
愛
ら
し
い
ん
で
す
。
見
か
け
る
た
び
に
癒
さ
れ
ま
す
。 

「
そ
の
人
た
ち
」
の
正
体
は
分
か
り
ま
し
た
か
？
正
体
は
ツ
バ
メ
で
す
。
毎
年
私
の
家
で
は
ツ
バ
メ
が

来
て
巣
を
作
り
、
巣
立
ち
を
見
守
り
ま
す
。
ち
な
み
に
、
湿
気
が
少
な
く
人
の
出
入
り
が
あ
り
、
巣
を

壊
さ
な
い
優
し
い
人
が
い
る
場
所
を
選
ぶ
そ
う
で
す
よ
。 
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木曜日  

7月 20日 自分のために 

   
今
日
の
心
が
け
◆
悩
ん
だ
ら
す
ぐ
相
談
し
ま
し
ょ
う
。 

み
な
さ
ん
は
、
「
メ
ン
タ
ル
タ
フ
ネ
ス
」
と
い
う
言
葉
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。 

こ
れ
は
、
ス
ト
レ
ス
耐
性
が
強
い
と
い
う
こ
と
を
意
味
し
て
お
り
、
ス
ト
レ
ス
フ
ル
な
状
況
下
で
も
よ
い

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
で
き
る
人
材
を
、
メ
ン
タ
ル
タ
フ
ネ
ス
の
人
材
と
言
い
ま
す
。 

Ｃ
Ｐ
Ａ
で
勉
強
し
て
い
く
な
か
で
、
自
分
の
勉
強
の
成
長
よ
り
も
周
り
の
目
や
評
価
を
気
に
し
て
必

要
以
上
に
考
え
た
り
、
な
か
な
か
問
題
が
解
け
な
く
て
気
持
ち
が
落
ち
込
み
、
切
り
替
え
が
で
き
な

か
っ
た
り
し
た
こ
と
も
あ
る
と
思
い
ま
す
。 

こ
れ
か
ら
自
分
の
目
標
に
向
か
っ
て
勉
強
し
て
い
く
中
で
、
メ
ン
タ
ル
を
強
く
す
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
メ
ン
タ
ル
を
鍛
え
る
方
法
と
し
て
、
自
分
の
気
持
ち
や
状
況
を
言
語
化
す
る
習
慣
を
持
つ
こ
と

や
、
自
分
に
合
っ
た
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を
見
つ
け
る
こ
と
で
す
。 

私
も
悩
み
を
抱
え
て
し
ま
い
、
勉
強
に
身
が
入
ら
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
し
か
し
、
先
生
に
相

談
を
し
て
、
自
分
の
成
長
の
た
め
に
頑
張
ろ
う
と
思
い
ま
し
た
。
み
な
さ
ん
も
、
悩
ん
だ
時
に
は
早
め
に

相
談
を
し
て
、
悩
み
を
解
決
し
ま
し
ょ
う
。 
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金曜日  

7月 21日 ヘルメットの努力義務化 

   
今
日
の
心
が
け
◆
大
切
な
命
を
守
り
ま
し
ょ
う
。 

改
正
道
路
交
通
法
の
施
行
に
よ
り
、
４
月
１
日
か
ら
、
す
べ
て
の
自
転
車
利
用
者
に
対
し
て
、
乗
車

用
ヘ
ル
メ
ッ
ト
の
着
用
が
努
力
義
務
と
な
り
ま
し
た
。 

ヘ
ル
メ
ッ
ト
の
努
力
義
務
化
と
は
、
「
～
す
る
よ
う
に
努
め
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」
と
い
う
も
の
で
あ
っ

て
、
従
わ
な
く
て
も
、
刑
事
罰
、
罰
金
等
の
法
的
制
限
は
な
く
、
あ
く
ま
で
当
事
者
の
判
断
に
委
ね
ら

れ
て
い
ま
す
。 

こ
の
背
景
に
は
、
自
転
車
事
故
が
多
い
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
警
察
庁
の
調
べ
で
は
、
昨
年
１
年
間

に
全
国
で
起
き
た
自
転
車
乗
車
中
の
事
故
で
死
亡
し
た
人
は
３
０
０
人
を
超
え
、
半
数
以
上
が
頭
に

致
命
傷
を
負
っ
て
い
ま
し
た
。 

ま
た
、
死
亡
し
た
人
と
け
が
を
し
た
人
を
合
わ
せ
る
と
約
７
万
人
に
の
ぼ
り
、
こ
の
う
ち
約
９
割
が
ヘ

ル
メ
ッ
ト
を
着
用
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。 

大
切
な
命
を
守
る
た
め
、
自
転
車
乗
車
時
に
は
ヘ
ル
メ
ッ
ト
を
着
用
し
ま
し
ょ
う
。 
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土曜日  

7月 22日 最近の悩み 

   
今
日
の
心
が
け
◆
記
憶
力
を
鍛
え
ま
し
ょ
う
。 

み
な
さ
ん
は
、
記
憶
力
が
良
い
方
で
す
か
。
私
は
、
つ
い
さ
っ
き
友
人
に
言
わ
れ
た
こ
と
を
忘
れ
て
し

ま
っ
た
り
、
使
う
も
の
を
取
り
に
隣
の
部
屋
へ
移
動
し
て
い
る
間
に
忘
れ
て
し
ま
っ
た
り
、
記
憶
力
が
悪

く
、
本
当
に
悩
ん
で
い
ま
す
。 

そ
の
よ
う
な
悩
み
を
解
決
し
た
い
と
思
い
、
３
月
か
ら
運
動
と
筋
ト
レ
を
始
め
て
み
ま
し
た
。
し
か

し
、
一
向
に
改
善
さ
れ
る
気
配
は
な
く
、
む
し
ろ
悪
化
し
て
い
る
よ
う
な
気
ま
で
し
て
お
り
、
将
来
は

認
知
症
に
な
る
の
を
覚
悟
し
て
い
ま
す
。 

そ
こ
で
、
物
忘
れ
が
ひ
ど
い
人
の
特
徴
を
調
べ
て
み
ま
し
た
。
一
般
的
に
は
、
「
短
気
な
人
」
「
小
さ
な

こ
と
を
気
に
す
る
人
」
「
協
調
性
の
な
い
人
」
な
ど
で
す
。 

こ
れ
ら
の
項
目
に
対
し
て
、
私
は
ほ
と
ん
ど
当
て
は
ま
っ
て
い
る
の
で
、
明
日
か
ら
一
つ
で
も
多
く
改

善
で
き
る
よ
う
に
、
運
動
だ
け
で
な
く
、
普
段
の
行
動
も
意
識
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

と
こ
ろ
で
、
認
知
症
に
な
り
や
す
い
職
業
は
、
教
師
と
公
務
員
だ
そ
う
で
す
。
Ｃ
Ｐ
Ａ
の
先
生
方
も

認
知
症
に
な
ら
な
い
よ
う
に
、
気
を
つ
け
て
生
活
し
て
ほ
し
い
で
す
。 
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月曜日  

7月 24日 Myroutine 

   
今
日
の
心
が
け
◆
一
日
の
楽
し
み
を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

お
は
よ
う
ご
ざ
い
ま
す
。
今
日
も
一
日
元
気
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。
と
は
い
え
、
月
曜
朝
が
憂
鬱
に

感
じ
て
い
る
人
は
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
こ
で
、
朝
か
ら
元
気
な
私
の
モ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
テ
ィ

ン
を
紹
介
し
ま
す
。 

ま
ず
、
６
時
に
起
床
し
、
３０
分
で
準
備
を
済
ま
せ
電
車
に
乗
り
ま
す
。
学
校
が
開
く
ま
で
は
、
掃
除

を
し
な
が
ら
友
達
に
今
日
見
た
夢
の
話
や
恋
バ
ナ
を
し
ま
す
。
と
て
も
迷
惑
が
ら
れ
ま
す
。
そ
れ
か

ら
、
朝
ご
は
ん
を
食
べ
な
が
ら
９
時
ま
で
自
習
し
ま
す
。 

最
初
は
早
起
き
が
大
変
に
感
じ
て
い
ま
し
た
が
、
一
か
月
も
す
れ
ば
す
ぐ
に
慣
れ
ま
す
。
ル
ー
テ
ィ

ン
の
中
に
「
友
達
と
話
す
」
と
い
う
私
に
と
っ
て
の
楽
し
み
を
混
ぜ
る
こ
と
で
、
一
日
を
気
持
ち
よ
く
ス

タ
ー
ト
で
き
ま
す
。 

Ｃ
Ｐ
Ａ
で
は
一
日
の
ほ
と
ん
ど
を
授
業
で
拘
束
さ
れ
る
た
め
、
た
く
さ
ん
寝
た
い
人
も
多
い
と
思
い

ま
す
が
、
ぜ
ひ
朝
の
時
間
を
有
効
活
用
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
き
っ
と
自
分
に
と
っ
て
プ
ラ

ス
な
こ
と
が
起
き
る
は
ず
で
す
。 

私
は
お
陰
様
で
、
学
力
だ
け
で
な
く
、
恋
愛
運
も
少
し
だ
け
ア
ッ
プ
し
た
よ
う
に
感
じ
て
い
ま
す
。 
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火曜日  

7月 25日 夏夜のマジック 

   
今
日
の
心
が
け
◆
季
節
を
感
じ
ま
し
ょ
う
。 

梅
雨
が
明
け
、
蝉
の
鳴
き
声
が
聞
こ
え
、
草
木
の
生
い
茂
っ
た
匂
い
が
香
り
始
め
て
い
ま
す
。
い
よ
い

よ
夏
本
番
で
す
。 

夏
の
楽
し
み
と
い
え
ば
、
か
き
氷
、
お
祭
り
、
花
火
大
会
、
海
水
浴
、
フ
ェ
ス
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま

す
。
し
か
し
、
私
に
と
っ
て
一
番
の
夏
の
楽
し
み
は
、
線
香
花
火
で
す
。 

線
香
花
火
は
、
日
本
の
玩
具
花
火
の
代
表
の
一
種
で
、
江
戸
時
代
前
期
に
開
発
さ
れ
た
も
の
で
す
。

そ
の
名
は
、
ゼ
ラ
チ
ン
で
練
っ
た
黒
色
火
薬
を
稲
藁
の
先
に
塗
っ
て
火
を
つ
け
、
香
炉
に
線
香
の
よ
う
に

立
て
て
遊
ん
だ
こ
と
に
由
来
し
て
い
る
そ
う
で
す
。 

夏
夜
に
静
か
に
火
花
を
散
ら
し
、
蕾
・
牡
丹
・
松
葉
・
柳
・
散
り
菊
と
五
段
階
に
分
け
て
燃
え
る
姿

は
、
唯
一
無
二
の
美
し
さ
だ
と
感
じ
ま
す
。
そ
し
て
、
線
香
花
火
が
江
戸
時
代
の
人
々
か
ら
嗜
ま
れ
て

き
た
も
の
だ
と
考
え
る
と
趣
を
感
じ
ま
す
。 

み
な
さ
ん
も
、
夏
を
感
じ
ら
れ
る
よ
う
な
物
事
を
見
つ
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。
も
し
、
見
つ
け
ら
れ

た
ら
き
っ
と
素
敵
な
季
節
に
な
る
と
思
い
ま
す
。 
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水曜日  

7月 26日 夏休みの過ごし方 

   
今
日
の
心
が
け
◆
法
規
集
と
友
達
に
な
り
ま
し
ょ
う
。 

も
う
す
ぐ
夏
休
み
で
す
。
私
は
去
年
の
夏
休
み
、
勉
強
を
し
よ
う
と
机
に
向
か
っ
て
も
、
何
を
し
た

ら
い
い
の
か
分
か
ら
ず
、
つ
い
Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
見
て
、
気
づ
い
た
ら
時
間
が
経
っ
て
い
た
と
い
う
こ
と
が
よ
く
あ

り
ま
し
た
。 

そ
の
よ
う
な
後
悔
を
し
な
い
た
め
に
、
ス
マ
ホ
を
触
る
時
間
を
少
し
減
ら
し
、
法
規
集
を
読
ん
で
み

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
商
業
簿
記
の
問
題
を
解
く
際
に
、
隣
に
法
規
集
を
置
き
、
理
論
を
一
緒
に

勉
強
す
る
の
で
す
。 

勉
強
を
す
る
上
で
、
先
生
か
ら
教
え
て
い
た
だ
い
た
注
意
点
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
読
ん
で
分
か

ら
な
い
と
こ
ろ
を
法
規
集
に
書
き
込
む
と
き
に
は
、
ペ
ン
を
使
わ
ず
に
シ
ャ
ー
ペ
ン
だ
け
で
書
く
と
い
う

こ
と
で
す
。
ま
た
、
わ
か
ら
な
か
っ
た
と
こ
ろ
を
理
解
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
消
し
ゴ
ム
で
書
い
た
と

こ
ろ
を
消
し
ま
す
。 

そ
う
す
る
こ
と
で
、
２
年
生
に
上
が
る
頃
に
は
、
シ
ャ
ー
ペ
ン
の
書
き
込
み
で
真
っ
黒
に
な
り
ま
す

が
、
卒
業
す
る
頃
に
は
買
っ
た
時
と
同
じ
状
態
の
法
規
集
に
戻
る
そ
う
で
す
。 

私
は
、
法
規
集
を
読
み
始
め
た
こ
と
で
、
理
論
が
少
し
ず
つ
理
解
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
勉
強
す
る

こ
と
が
楽
し
く
な
り
ま
し
た
。
ぜ
ひ
、
夏
休
み
に
た
く
さ
ん
法
規
集
を
読
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。 
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木曜日  

7月 27日 予定 

   
今
日
の
心
が
け
◆
挫
折
し
な
い
よ
う
に
予
定
を
し
っ
か
り
立
て
ま
し
ょ
う
。 

み
な
さ
ん
は
、
今
年
の
夏
休
み
は
ど
の
よ
う
に
過
ご
す
予
定
で
し
ょ
う
か
。 

実
家
に
帰
っ
て
ゆ
っ
た
り
過
ご
し
た
り
、
学
校
や
地
元
の
友
人
と
遊
ん
だ
り
、
学
校
で
勉
強
す
る
な

ど
い
ろ
い
ろ
予
定
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。 

し
か
し
、
ほ
と
ん
ど
の
人
が
夏
休
み
明
け
に
後
悔
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
自
分
が
立
て

た
予
定
を
実
行
し
よ
う
と
し
て
も
、
途
中
で
挫
折
し
て
し
ま
い
、
計
画
通
り
に
い
か
な
い
か
ら
で
す
。 

充
実
し
た
夏
休
み
を
過
ご
す
た
め
に
は
、
具
体
的
な
予
定
を
立
て
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
な
ぜ
な

ら
、
予
定
を
達
成
で
き
な
い
多
く
の
理
由
は
、
目
標
が
曖
昧
だ
か
ら
で
す
。 

夏
休
み
明
け
か
ら
や
る
気
を
持
っ
て
ス
タ
ー
ト
で
き
る
よ
う
に
、
し
っ
か
り
と
し
た
計
画
を
立
て
て
、

学
習
に
も
力
を
入
れ
ま
し
ょ
う
。 
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